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ны к ученикам, отмечайте изменения в их поведении, любые отклонения 
от нормы. Ребенок не должен быть вялым и подавленным, беспокойным 
или агрессивным. Особенно важно вовремя заметить резкое изменение 
поведения. Эти изменения, особенно, «вдруг» возникшие, требуют при­
стального внимания, так как чаще всего, это вторичные признаки нару­
шения состояния здоровья. 
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Образ жизни – индивидуальная система поведения человека в про­
цессе его жизнедеятельности, позволяющую ему реализовать или не реа­
лизовать свои духовные и физические качества в реальной окружающей 
среде (природной, техногенной и социальной) [1]. 
Физическое развитие – это процесс изменения морфофункцио-
нальных показателей: увеличение массы тела, окружности-объема груд­
ной клетки, улучшение состояния осанки опорно-двигательного аппара­
та и сердечно-сосудистой системы. Развитие мышечной, костной и жи­
ровой ткани [2]. Так же в основе оценки физического развития лежат 
параметры роста, массы тела, пропорции отдельных частей тела и сте­
пень развития функциональных способностей организма (физическая 
подготовленность). Только при их совместном рассмотрении можно дать 
объективную оценку физического развития. 
К показателям физической подготовленности относятся: 
1. Аэробная выносливость – длительное выполнение работы средней 
мощности. 
2. Силовая выносливость – способность противостоять утомлению при 
длительных нагрузках силового характера. 
3. Скоростно-силовая – способность выполнять длительное время сило­
вые упражнения с максимальной скоростью. 
4. Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой, 
за счет эластичности связок, мышц и сухожилий. 
5. Быстрота – способность человека максимально быстро чередовать со­
кращения мышц и их расслабление. 
6. Динамическая мышечная сила – способность к взрывному (макси­
мально быстрому) проявлению усилий с собственным весом тела или 
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большим отягощением. Рост мышечной силы приводит к увеличению 
объема и плотности мышц, что способствует контролю веса, т.к. мышеч­
ная ткань требует больше калорий, чем жировая, даже во время отдыха. 
7. Ловкость – способность выполнять координационно-сложные двига­
тельные действия. 
8. Состав тела – соотношение мышечной, жировой и костной ткани. 
9. Осанка – комплексная морфо-функциональная характеристика опорно-
двигательной системы. 
10. Здоровье – объективным показателем здоровья является положитель­
ная тенденция во всех вышеперечисленных показателях физического 
развития [2]. 
Наиболее информативным методом оценки физического разви­
тия является комплексная схема оценки, которая позволяет опреде­
лить уровень биологического развития индивидуума и степень его 
гармоничности, а так же его морфо-функционального статуса. Для полу­
чения более полной информации о физическом развитии студентов 
первого курса была использована методика профессора Ю.Н. Вавилова. 
По данной методике проводятся 6 упражнений (Таблица 1) 
Итог исследования: студенты первого курса показали неплохие ре­
зультаты, однако не у всех оказались результаты, по статусу «норма», 
есть результаты, которые показывают, результат «ниже нормы», таким 
студентам были даны рекомендации, как поправить свое здоровье и фи­
зическое состояние организма привести в норму. 
325 
Таблица П. 4.1. Возрастные оценочные нормативы 
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